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d Dagiti ubbing nga umin-inom iti arak ket nalabit
a biktima kadagiti nadamsak a krimen, maira-
manda kadagiti aksidente iti lugan gapu iti
arak, ken adda nadagsen a parikutda a
mainaig iti panagadalda.

d Nabilbileg ti impluensiayo iti anakyo no mai-
papan iti kapanunutan ken pangngeddeng
maipapan iti panaginom iti arak sakbay a
mangrugida nga aginom.

d Dakkel ti maaramidan dagiti nagannak iti saan
a panaginom dagiti annakda, nangnangruna
iti panagbaroda/panagbalasangda.
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Iti kaadu dagiti druga a mabalin a maala dagiti agtutubo ita a panawen, agsid-
daawkayo ngata, “Apay a masapul a maparnuay ti maysa a pagbasaan tapno iddian
dagiti ubbing iti arak?” Ti arak ket druga, a kas met laeng iti cocaine ken mari-
huana. Maikaniwas iti linteg iti panaginom iti maysa a tao iti arak no awan pay

21 a tawenna. Ken napeggad. Dagiti ubbing nga umin-inom iti arak ket mabalin nga:

! Agbalin a biktima kadagiti nadamsak a krimen.

! Addaan iti nadagsen a problema iti panagadal.

! Mairaman iti aksidente iti lugan gapu iti panaginom iti arak.

Naparnuay daytoy a pagbasaan para kadagiti nagannak ken dagiti agay-aywan
kadagiti agtutubo nga agtawen iti 10 aginggana iti 14. Laglagipenyo a dagiti maba-
sayo kadagiti sumarsaruno a panid ket singasing laeng. Agtalekkayo ti bukodyo a
kapanunutan. Pilienyo dagiti banag a nalag-an iti riknayo, ken usarenyo ti bukodyo
a wagas iti panangipatungpal kadagiti napiliyo a pamuspusan nga ammoyo a
makatulong kadakayo. Ti anakyo dumawat kadakayo iti pammagbaga ken suporta
maipanggep iti pangngeddeng iti biag—a pakairamanan iti saan a panaginom iti
arak.

“Ngem di pay met nga umin-inom ti arak ti anakko,” kunaenyo ngata. “Apay ket a
pakadanagak ti panaginomna iti arak?” Saan a nasapa. Daytoy ti tawen para kadagiti
sumagmamano nga agtutubo a mangrugi a mangpadas nga uminom iti arak. Uray
no saan pay nga umin-inom iti arak ti anakyo, mabalin nga adda mangpilpilit
kenkuana nga uminom. Itan ti panaggunayyo. No saanyo nga ibaga ti kapanunu-
tanyo maipanggep iti panaginom ti anakyo iti arak ket pagarupenna a MAYAT daytoy.

Saan a nalaka. Iti panagbaro ken panagbalasangda, napigsa ti impluensia dagiti
gagayyemda. Ti pannakibagay kadagiti kapatadanda ket importante para kadagiti
agtutubo, ket masansan a saanda nga ibiang dagiti dadakkelda. No pay kasta, dum-
ngeg dagiti ubbing. Dagiti nagsasaruno a naaramiden a panagadal ket ipakitana nga
iti tiempo ti panagbaro/panagbalasang dagiti annakda, dagiti nagannak ket addaan
iti napigsa nga impluensia iti galad dagiti annakda.

Ti anag daytoy ket, ti kaaduan kadagiti agtutubo ket dida pay umin-inom iti arak.
Ti di panangpalubos dagiti nagannak nga uminom dagiti annakda nga agtutubo ket
isu ti nangnangruna a makagapu no apay a dagiti ubbing ket pilienda ti saan nga
uminom. Dikayo koma agkamali: Dakayo ti makaaramid iti umiso a panagbal-
baliw.

(Pakaammo: Nausar iti daytoy a pagbasaan dagiti nadumaduma a balikas para kadagiti ubbing nga
agtawen iti 10 aginggana iti 14, a pakairamanan ti ubbing, agtutubo, ken panagbaro/panagbalasang.)

INTRODUKSION
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P ara kadagiti agtutubo, nangnangruna a pilienda ti arak. Kinaagpaysona, ad-
adda nga us-usaren dagiti agtutubo ti arak ngem dagiti sabsabali pay a maipa-
rit a druga. No man pay kaaduan kadagiti ubbing nga agtawen iti nababbaba
ngem 14 ti saan pay nga umin-inom iti arak, ti panagbaro/panagbalasang ket

isu ti napeggad a tiempo gapu ta daytoy ti pangrugian iti panangpadasda nga uminom
iti arak.

No man pay dagiti dadduma a nagannak ken agay-aywan ket natalged ti riknada gapu
ta ti pagarupda ket “umin-inom’’ laeng dagiti annakda, importante met a laglagipen
a ti arak ket napigsa a mamagbaliw iti rikna. Saan a mapakpakadaan ti epekto ti arak
iti nasimbeng a panagpanpanunot ken iti bagi, ngem dagiti agtutubo saanda unay
nga ammo ti aramidenda no maipapan iti panaginom iti arak. Ti pagbanaganna ket:

! Dagiti aksidente iti lugan gapu iti arak ket ti nangnangruna a makagapu iti
ipapatay dagiti agtutubo. Mainaig pay iti panaginom iti arak ti nasapa nga
ipapatay a kas iti pannakalmes, panagpakamatay, ken panangpatay iti sabali
a tao.

! Dagiti agtutubo nga umin-inom iti arak ket agbalin nga aktibo iti seks iti
nasapsapa a tawen, masansan a makiseks iti sabali, ken makiseks nga awan
proteksionna, no iyarigyo kadagiti agtutubo a saan nga umin-inom iti arak.

! Dagiti agtutubo nga umin-inom iti arak ket masansan nga agbalin a
biktima iti nadamsak a krimen, pakairamanan ditoy ti pannakarames, pan-
nakakabil, ken matakawan.

! Dagiti agtutubo nga umin-inom iti arak ket ad-adda nga agproblema iti
panagadalda ken dagiti ugalida iti eskuela.

! Ti maysa a tao a mangrugi nga uminom iti arak iti kinaagtutubona ket
mamimpat a daras nga agdepende lattan iti arak, ngem iti tao a nangrugi a
naginom nga addaan iti husto a tawen.

Ti mensahena ket nalawag: Ti panaginom iti arak ket napeggad para kadagiti agtu-
tubo. Ti panangitantanda iti panaginomda iti arak, kayatna a sawen a basbassit ti
tumaud a problema a mainaig iti panaginom iti arak. Isu nga importante a tulu-
nganyo ti anakyo a mangliklik iti panaginomda ti arak.

DAGITI AGTUTUBO KEN ARAK:
DAGITI PAGPEGGADAN
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T i panagbaro/panagbalasang ket maysa a dakkel ken makatikaw a panagbal-
baliw para iti anakyo, ket agbalin a karit daytoy para kadakayo a dua. Ti
panangammo no kasano ti biag ti maysa nga agtutubo ket makatulong
kadakayo iti panangimpluensiayo kadagiti panagdesision dagiti

annakyo—mairaman ditoy iti panagdesisionda nga uminom iti arak wenno saan.

d Pisikal a Panagbalbaliw. Kaaduan kadagiti agtutubo nga agtawen iti 10 aging-
gana iti 14 ket makapadas iti napardas nga itatayag ken idadagsen ken kasta met
ti panagbalbaliw iti pisikal ti bagida. Pagbanaganna, adu kadakuada ti agbalin a
“self-conscious” wenno “saan a makaidna” maipapan kadagitoy a panagbalbaliw,
ken agsaludsodda iti bukodda a bagi no “kapkapanekanda met laeng”—no
husto met laeng ti katayagda, ti kakuttongda, ti kinapigsada, no makaay-ayoda
met laeng iti sabali—no maiyarigda kadagiti kapatadanda. Ti maysa nga agtu-
tubo a makarikna nga awan unay ti nakaipadaanna iti sabali ket mabalin nga
makaaramid kadagiti banag a mangparagsak kadagiti gagayyemna, a pakaira-
mananna iti panangpadas iti arak. Nalaka laeng a masulisog dagiti agtutubo iti
daytoy a panawen, isu a masapul nga ibagayo a napategda kadakayo - ket ipang-
pangrunayo ida.

d Panagpanpanunot. Kaadduan kadagiti agtutubo ket iti “agdama” laeng ti
importante ken mangrugrugida pay laeng a mangawat kadagiti tignayda—a kas
iti panaginom iti arak—ket adda dakes a pagbanaganna. Patienda pay nga awan
ti dakes a mapasamak kadakuada, isu nga agaramidda kadagiti napeggad nga
aramidenda. Ngarud, importante para kadagiti nataengan a mangipaay iti
panawen a tumulong kadagiti ubbing a mangipaawat no kasano ken no apay a
dagiti pagpeggadan a mainaig iti panaginom iti arak ket agpaay met laeng
kadakuada.

d Dagiti Panagbalbaliw iti Pannakilangen ken Panagrikna. Iti panagbaro/
panagbalasang dagiti ubbing, dagiti gagayyemda ken “ti pannakaakseptarda iti
grupoda” ket agbalin a napateg para kadakuada. Tuladen dagiti agtutubo dagiti
makitkitada kadagiti gagayyemda ken kadagiti mabasbasada ken mabuybuyada
no kasano ti umno a panaggarawda ket ditoyen a mangrugi iti panagdillaw ken
panangsubngarda kadagiti kababalin ken pagannurutan dagiti nataengan. Gapu
ta dagitoy ket paset ti kadawyan a panagdakkelda, saan a nakakaskasdaaw ti saan
a panagkinnaawatan dagiti nagannak ken annak kabayatan iti panagbaro/
panagbalasangda. Iti daytoy medio nadawel a tiempo ti panagbalbaliw, nalabit a
ti kadakkelan a karit para kadakayo a nagannak ket iti panagrespetoyo iti kapa-
nunutan dagiti annakyo nga agwaywayas wenno agsolsolo ken iti panangtedyo
kadakuada iti suporta ken umno a limitasion.

TI LUBONG TI ANAKYO
NGA AGTUTUBO
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d A segun iti surbey a naaramid iti entero nga
Estados Unidos, maysa iti lima nga estudiante
nga adda iti maikalima a grado ti nangibaga
nga imminom iti arak kadagiti napalpalabas a
bulan?

d A 17 a porsiento kadagiti agad-adal iti mai-
kawalo a grado ti agkuna a nabartekda iti
naminsan idi napalabas a tawen?

d A 71 a porsiento kadagiti agtutubo ti agkuna a
ti arak ket nalaka a maala?

Ammoyo Kadi ?
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A gsiddaawkayo ngata no apay nga ipaganetget daytoy a pagbasaan ti
pannakaawat ken panangsuporta dagiti annakda tapno malapdan iti
panaginomda iti arak. Ngem ti kinaagpaysona, ti kasayaatan a pamuspu-
san tapno maimpluwensiaanyo ti anakyo a saan nga uminom ket ti

kinaadda ti natibker ken matalek a relasion kenkuana. Ipakita dagiti nakasukima-
ten a dagiti agtutubo maitantan ti panaginomda iti arak no mariknada nga nasinged
ken managsuporta dagiti nagannak ken dagiti mangay-aywan kadakuada. No ti
anakyo a babai wenno lalaki ket mangrugin nga uminom iti arak, ti nasinged a rela-
sionyo kenkuana ket makasalaknib tapno saanto nga agproblema gapu iti panaginom
iti arak.

Ti kabaliktadna ket agpayso met: No ti relasion iti nagbaetan ti nagannak ken anak
ket napno iti panagapa ken aginnadayo dagiti riknada, ti agtutubo ket ad-adda nga
uminom ken agproblema maipanggep iti arak. No panunutenyo a nalaing, ti na-
tibker a relasion ti nagannak ken anak ket dakkel ti pakainaiganna iti panaginom
wenno saan a panaginom ti ubing iti arak. Umuna, no nasinged ti relasion dagiti
annak kadagiti dadakkelda, mayat ti panagriknada ken basbassit ti tiansa a maki-
inninomda kadagiti gagayyemda. Maikadua, no naimbag ti pannakikadua ti anakyo
kadakayo, ad-adda a surutenda dagiti pagayatanyo, ta kayatda ngarud a pagtalina-
eden dayta a nasinged a relasion kadakayo. Dagitoy dagiti sumagmamano a wagas
tapno mapatalgedan ti nasayaat a pannakilangenyo iti anakyo.

! Mangisayangkat iti silulukat ken nawaya a panagsinnao. Pagbalinenyo a nala-
ka laeng a makisao iti anakyo kadakayo. (Kitaenyo ti “Dagiti Wagas a
Pannakisao iti Anakyo nga Agtutubo.”)

! Ipakitayo ti panagdungngoyo. No
pay saan a kanayon nga ipakpakita
dagiti agtutubo ti panagdungngoda,
masapul a maipakaammo kada-
kuada a napategda kadakayo. Sigura-
duenyo a maipaayanyo ti anakyo iti
naan-anay a tiempo nga aglinna-
ngen iti rupan-rupa—tiempo iti
panangipakita iti panagayatyo ken
pammategyo kadakuada. Dagiti
mabalinyo nga aramiden: pannagna,
panagbisikleta, pannangan iti ruar,
wenno panagaramid iti kankanen.

PAKASUMAAN TI AMIN:
TI NATIBKER A RELASION
TI NAGANNAK KEN ANAK
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Napateg ti pannakaadda iti nawaya ken mapagtalkan a pan-
nakisarsaritayo iti anakyo nga agtutubo tapno matulunganyo ti
anakyo a saan nga uminom iti arak. No ti anakyo ket siwawaya a
makisarita kadakayo, dakdakkel ti tiansayo a mangiwanwan
kenkuana iti nasayaat a panagdesision. Dagiti sumagmamano a
wagas a panangrugi:

d Allukuyen ti pannakitungtong. Allukuyenyo ti anakyo nga ma-
kisao kadakayo iti aniaman a banag a kayatna. Dumngeg ken
makiinadalkayo kenkuana. Ti aktibo a panagdengngegyo iti
anakyo ket mabalin a mangidalan iti naun-uneg panagsinnari-
tayo maipanggep kadagiti banag a pakaseknanyo kaniana.

d Agsaludsodkayo tapno mailawlawagda ti biangda. Allukuyen-
yo ti anakyo nga agtutubo a mangiyebkas kadakayo no ania ti
kapanunutan ken riknana maipapan iti isyu a pagsarsaritaanyo.
Saankayo nga agsaludsod kadagiti bambanag a masungbatan
laeng iti “wen” wenno “saan.”

d Agteppelkayo. No adda mangngegyo a saanyo a kayat,
saanyo a sungbatan daytoy a sipupungtot. Ti aramidenyo ket
umangeskayo iti nauneg ket iyebkasyo a sialumamay ti
marikriknayo. 

d Pagtalinaeden a balanse ti panagtungtongyo. Diyo sermonan
ti anakyo wenno ipakita a “nalalaingkayo” babaen iti pana-
ngibagayo a saan a husto ti ibagbagana. No ipakitayo ti
panangrespeto iti kapanunutan ti anakyo, dumngeg daytoy ken
ad-adda nga pagraemannakayo.

DAGITI WAGAS
A PANNAKISAO

ITI ANAKYO NGA
AGTUTUBO
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! Mangikeddeng ti pagbeddengan. Pagbalinenyo a nalawag ken umno dagiti
namnamaenyo a galad ti anakyo. Mangted kadagiti umno a pakadusaan no
adda paglabsingan ken iti nasayud a panangipatungpal kadagitoy.

! Ipakitayo iti panangakseptar. Siguraduenyo nga ammo ti anakyo iti pana-
ngapresiaryo kadagiti naaramidanna. Liklikanyo ti agangaw wenno aguyaw
a makapasakit iti rikna.

! Laglagipenyo nga dumakdakkel ti anakyo. Saan a kaipapanan daytoy a
saanyon a pakibiangan. Ngem kabayatan iti panagidalanyo kadagiti
panagtigtignay ti anakyo, masapul met nga respetuenyo dagiti kalikagumna
a kas koma iti panagwaywayas ken panagmaymaysana.

d Kayatyo a saan nga aginom iti arak ti anakyo.

d Kayatyo nga agtalinaed ti panagraem ti anakyo iti bagina.

d Kayatyo nga ipakaammo kadakuada a maiparit iti paglin-
tegan ti panaginom iti arak.

d Napeggad iti dayta a tawenda iti panaginom iti arak.

d Mabalin nga adda puon iti pamiliayo iti panaginom iti
arak.

Dagiti Nasayaat a Rason Tapno
Dagiti Agtutubo Ket Saan Nga Aginom
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Saan a nalaka para kadagiti nagannak a pagsasaritaan iti panaginom iti arak.
Mabalin a liklikan ti agtutubo nga anakyo daytoy a pagsasaritaan, ken
dakayo a mismo agduaduakayo no kasano ti panangirugiyo. Tapno may-
mayat ti pannakitungtongyo iti anakyo, masapul a panunutenyo a nalaing

dagiti bambanag a kayatyo a pagsaritaan sakbay a kasaoyo. Maysa pay, masapul met
a panunutenyo no ania ti agbalin a reaksion ti anakyo ken no kasano a masung-
batanyo dagiti saludsodna. Kalpasanna, mangpili iti “nawaya” a tiempo a dakayo ket
makapagsarita a nasayaat iti panagriknayo.

Laglagipenyo met a saan a masapul a mapagsaritaan amin dagiti bambanag a ka-
yatmo a pagsaritaan. Ti kinaagpaysona ket, agbalin a dakdakkel ti impluensiayo no
bassi-bassit ti pannakisaoyo iti anakyo maipanggep iti panaginom iti arak, iti unos
ti panagbaro wenno panagbalasangna. Panunutenyo daytoy a pannakisarita iti
anakyo ket paset iti agtultuloy nga pannakisaoyo kenkuana.

Ken laglagipenyo, aramidenyo daytoy a pannakisao iti anakyo, a saan ket a kas maysa
a panangilawlawag. Dagitoy dagiti sumagmamano a topiko a mabalinyo a pagsaritaan:

d Ti Kapanunutan ti Anakyo Maipapan iti Arak. Saludsudenyo iti anakyo no ania
ti ammona maipanggep iti arak ken no ania iti kapanunutanna maipanggep
kadagiti agtutubo nga umin-inom iti arak. Saludsudenyo iti anakyo dagiti
makagapu no apay nga umin-inom dagiti agtutubo iti arak. Dumngegkayo
laeng ken saankayo a makibalballaet. Daytoy a pamuspusan ket saan laeng a
makatulong iti anakyo a makarikna a dengdenggenyo ken resrespetuenyo ti
ibagbagana, no di ket agserbi iti pannakalukat iti maysa a gundaway tapno
mapagsaritaan maipapan iti arak.

d Dagiti Kangrunaan nga Impormasion Maipanggep iti Arak. Adu dagiti agtu-
tubo a ti pammatida ket ammoda aminen maipanggep iti arak, ngem adu met
latta dagiti saan nga agpayso nga impormasion. Dagitoy ket importante nga
impormasion maipanggep iti arak:

! Ti arak ket napigsa a druga nga mangpakapoy iti bagi ken panunot. Perdienna
ti koordinasion; pabuntugenna iti reaksion; dadaelenna iti husto ken na-
lawag a panagkita, nalawag a panagpanpanunot ken umiso a panagdesision.

! Ti serbesa ken arak ket “agpada nga adda epektoda” a kas met laeng kada-
giti nasanger nga inumen. Ti maysa a lata ti 12 nga onsa a serbersa, 5 nga

PANNAKISAO ITI
ANAKYO NGA AGTUTUBO

MAIPANGGEP ITI ARAK
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onsa a baso ti arak, ken 1.5 nga onsa ti nasanger a mainum ket agpapada iti
kaadu ti arak a nailaok ken agpapada dagiti epektoda iti bagi ken panunot.

! Iti kadaywan, kasapulan ti bagi iti 2 aginggana iti 3 nga oras a mamunawan,
iti maminsan nga iyiinum. Awan ti napardas a panangpalabas iti epektona,
uray iti panagkape, panagdigos, ken panaguray a maawanto ti epektona.

! Dagiti tao ket saanda a maibaga a nalaing no kasano ti kinakaro ti epekto ti
arak kadakuada. Kayatna a sawen daytoy nga adu dagiti tao a mangipa-
garup a kabaelanda ti agmaneho kalpasan iti panaginomda iti arak—ngem
ti agpayso ket saanda a kabalinan.

! Uray sinno man ket mabalin nga agproblema iti panaginom iti arak, a
pakairamanan dagiti agtutubo.

d Ti Makunkuna a “Magic Potion.” Ti makaay-ayo a panangiladawan ti tibi ken
dagiti mabasbasa ket napigsa a makaguyugoy kadagiti agtutubo a no uminomda
ket agbalinda a nalatak, makaay-ayo, naragsak, ken “cool.” Ipakita dagiti panag-
sukimat a dagiti agtutubo a mangnamnama kadagitoy a positibo a bambanag
ket ad-adda nga uminomda iti arak. Ngem, mabalinyo a supiaten dagitoy di-
pudno a mangmangengan, babaen iti panagbuya kadagiti pabuya iti tibi ken
dagiti sine a kaduayo ti anakyo ken pagsaritaanyo no kasano ti pannakailadawan
ti arak kadagitoy a pabpabuya. Kas pagarigan, dagiti patalastas iti tibi
ipabuyana a dagiti agtutubo nga agraragsak, a kas man ti panaginom ket
mangted ti nakasaysayaat a rikna. Gundawayanyo daytoy a panagbuyayo kada-
gitoy a patalastas a pagsaritaan ti epekto ti arak iti tao—ta no dadduma mangyeg
iti liday wenno pungtot imbes a ragragsak.

d Dagiti Nasayaat a Rason Tapno Saan Nga Aginom iti Arak. Saanyo nga but-
butngen ti anakyo no kasaoyo ida maipanggep iti saan a panaginum iti arak.
Kaaduan kadagiti agtutubo ammoda nga adu dagiti tattao nga uminom iti arak
uray no awan problemada, isu nga importante a saanyo a padakkelen wenno
sursurukan ti dagiti impormasion nga ibagayo. Kas pagarigan, mabalin nga iba-
gayo dagiti pagpeggadan no makikaluganka iti nabartek nga agmanmaneho, a
saan ket nga ibaga nga “amin nga ubbing nga makikalugan iti nakainom nga
agmanmaneho ket maaksidente.” Dagitoy dagiti nasayaat a makagapu no apay a
saan a masapul nga uminom iti arak dagiti agtutubo:

! Kayatyo a saan nga uminom iti arak ti anakyo. Ilanad a nalawag dagiti
inanamaenyo maipanggep iti panaginom ti anakyo iti arak ken kasta met ti
panangted kadagiti dusa a maited iti saan a panangsurot kadagiti annuruten.
Ti pammagbaga ket napateg iti anakyo, uray no dina ipakita daytoy kenka.

! Panangmantenar ti respeto iti bukod a bagi. Iti nagsasaruno a panag-
didiskusion iti grupo dagiti agtutubo, nailanad a ti kasayaatan a pamuspusan
tapno saanda nga uminom iti arak ket umararaw kadakuada—ti panangiba-
gayo kadakuada a nasiribda ken saanda a masapul ti arak ta adu dagiti



12

Addanto ti tiempo nga adda mangpainum iti arak iti anakyo. Tapno
makapagkedkedda no addadanto iti kastoy a situasion, kuna dagiti
agtutubo a kayatda dagiti “one-liners” wenno dagiti makunkuna
nga “ababa a pambar” tapno maiddianda ti arak nga awan ania-
manna. Maymayat no ti anakyo ti mismo a makapanunot no ania
dagitoy tapno komportable para kenkuana. Adtoy dagiti sumag-
mamano a mabalin nga usaren—kaalumamayan aginggana iti
kaistriktuan.

1. Saan, agyamanak.

2. Awan gustok nga uminom—adda kadi soda?

3. Ti arak ket SAAN a para kaniak.

4. Kasarsaritanak kadi? BAYBAY-AM man dayta.

5. SAAN kunak la ngaruden, apay a pilitennak
PAY LAENG?

6. Adayuannak!

INNEM A 
PAMUSPUSAN
TAPNO IDDIAN
TI PANAGINOM
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nasayaat a mapagtengda iti biagda. Ammoda met nga utuben dagiti
nakababain a maaramidda no nabartekda ket dagitoy ket makaperdi iti
panagraem ti sabali a tattao kadakuada.

! Ti panaginom ti arak ket maiparit. Gapu ta maiparit iti linteg ti panaginom
iti arak no awan pay ti 21 a tawen, ti pannakatiliw ket maysa a dakkel a prob-
lema iti bagi ti linteg. Uray pay ti pannakatiliw ket saan nga aksionan ti pulis,
dagiti nagannak ti gagayyem ti anakyo ket mabalin a dida palubusanen a
makikaduada iti anakyo. No ti panaginom ket napasamak iti eskuela,
mabalin a masuspende ti anakyo.

! Mabalin a napeggad iti panaginom iti arak. Maysa kadagiti kangrunaan a
makagapu ti ipapatay dagiti agtutubo ket aksidente iti lugan a gapuanan ti
panagmanehoda a nabartek. Gapu iti panaginom iti arak, mabalinda a
mabiktima iti krimen nga “sexual assault” wenno “pannakaduklos” ken pan-
nakiseks nga awan proteksionna. Ken uray pay kuna ti anakyo nga agtutubo
nga awan dakes nga aramidenna wenno mapasamak kenkuana kalpasan iti
panaginomna, ibagayo kaniana nga apektaran ti arak ti kinapasnek wenno
kinalawag ti panagpanpanunot, a ti panunuten ti maysa nga umin-inom ket
dagiti mapasamak ket saan a napeggad para kenkuana.

! Adda ti pakasaritaan ti pamiliayo ti kinamammartek. No maysa wenno ad-
adu pay a miembro ti pamiliayo wenno kabagianyo ket mammartek, dakkel
ti posibilidad a ti anakyo ket maitulad kadaytoy. Masapul a maipakaammo
iti anakyo a ti panaginom iti arak ket adda maitedna a pagpeggadan para
kenkuana.

d Ti Aramiden no Pilitendaka nga Uminom iti Arak. Saan a naan-anay nga iba-
gayo iti anakyo nga nasken nga iddianna ti arak—masapul met a tulunganyo ti
anakyo no kasano ti aramidenna. Ania ti mabalin a maibaga ti anakyo a babai no
mapan iti maysa a padaya ket ikkanda iti serbesa? (Kitaenyo ti “Innem A
Pamuspusan Tapno Iddian Iti Panaginom”). Wenno ania ti nasken nga aramiden
ti anakyo a lalaki no adda iti maysa a balay nga pagpipinnasaan dagiti ubbing ti
maysa a botelia ti arak ken awan dagiti nagannak? Ania ti nasken nga isungbat-
da no isuda ket maawis nga maitulod iti balayyo iti in-inauna a gayyemda a
nakainumen?

Pagsaritaanyo iti anakyo dagiti pamuspusan a mabalin a mausarna no adda iti
kastoy a situasion, ken ibagayo kenkuana a sisasaganakayo a mangsuporta
kenkuana. Kas pagarigan: “No addaka iti maysa a balay nga adda agiinom nga
agtutubo, awagannak ta umayka alaen—nga awan ti panagunget wenno pan-
nusa.” Ti panangisaganayo ti anakyo kadagitoy a situasion, agbalin a nasirsirib a
mangsango kadagiti situasion a mainaig iti panaginom.
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Daytoy a saludsod ti kabutbuteng ti kaaduan a nagannak—ngem daytoy a kanayon
ti nalabit a mapagsasaritaan iti maysa a pamilia maipanggep iti arak. Ti kinapud-
nona ket adu dagiti nagannak nga imminom iti arak sakbay ti husto a tawenda.
Isu a kasano ngarud nga agpudnokayo iti anakyo tapno saankayo a kasla aginkukuna
iti sanguananda a mangbalbalakad, “Aramidem ti pagayatak, ngem saanmo nga
aramiden ti naaramidko idi”?

Daytoy ti maysa nga panngeddeng. No mamatikayo a ti paginom wenno ti panagusar
ti druga ket saan a nasken a pagsaritaan, ibagayo iti anakyo a saanyon a pagsaritaan
pay daytoy. Ti maysa pay a pamuspusan ket ti panangamin a napadasanyo ti immi-
nom iti arak idi agtutubokayo pay laeng, ngem dayta ket maysa a biddut—ken
ikkanyo ti anakyo ti maysa nga ehemplo iti nakababain wenno nasaem a
napadasanyo gapu iti panaginomyo. Daytoy a pamuspusan ket mabalin a makatu-
long iti anakyo iti nalawlawag a pannakaawatna a ti panaginom a nasapa ti maysa
nga agtutubo ket adu dagiti madi a pataudenna.

Nanang, Tatang, Naginomkayo
Kadi Idi Ubbingkayo?

d Anamongan dagiti listaan dagiti bisita—saan a pastreken
dagiti saan nga naimbitaran.

d Kasaritayo ti anakyo maipanggep kadagiti annuroten sak-
bay iti padaya.

d Allukuyenyo ti anakyo a mangplano ti padaya a kaduana ti
maysa a responsable a gayyem tapno iti kasta adda ti mang-
suporta kaniana no bilang adda tumpuar a problema.

d Agpanunot kadagiti makaay-ayo nga ay-ayam para iti padaya.

d No adda bisita a mangitugot iti arak, papanawenyo.

d Mangisagana kadagiti adu a makmakan ken mainum a
saan a makabartek.

d Aggiankayo iti padaya ken sidadaankayo iti aniaman a
mapasamak—ngem saankayo a makidaya kadakuada!

Kasano ti Panangsangaili
Kadagiti Agtutubo
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No man pay importante ti pannakitungtong ti nagannak iti anakna
maipanggep iti panaginom iti arak, saan a naan-anay daytoy—masapul
met dagiti sidadaan nga addang tapno matulunganyo ti anakyo nga id-
dianna ti arak. Segun kadagiti nasukimaten, ti aktibo a suporta dagiti

nagannak ken dagiti agay-aywan ket makatulong kadakuada a mangliklik iti panagi-
nom nga awanan-edad ken kasta met ti pannakalapped ti saan nga umiso a pan-
nakausar iti arak.

Iti maysa a nabiit a surbey a naaramid iti Estados Unidos, 71 a porsiento kadagiti
estudiante nga adda iti maikawalo a grado ti agkuna a ti arak ket “Nalaka laeng”
wenno “Naglaka” nga alaen. Nalawag ti mensahe daytoy: Kasapulan dagiti agtutubo
ti adu a pannarabay dagiti nataengan. Dagiti nadumaduma a wagas ket:

d Panangmonitor iti Panaginom iti Arak iti Balayyo. No adda iduldulinyo nga
arak iti balayyo, masapul nga ammoyo ti kaaduna. Ibagayo iti anakyo a di
maipalubos ti panagpadaya no awan ti nataengan a kadua iti balay wenno sab-
sabali pay a padaya nga adda dagiti agtutubo. No mabalin, allukuyenyo ti anakyo
a mangimbitar kadagiti gagayyemna iti balayyo no addakayo. Ti masansan a
panagimbitarna kadagiti gagayyemna iti balayyo, ket ditoyyo a makita no sinno
dagiti gagayyemna ken dagiti aramidda.

d Makikadua Kadagiti Sabali a Nagannak. Ti pannakiam-ammo kadagiti sabali
a nagannak ken dagiti agay-aywan ket makatulong iti panangsubaybayyo iti
anakyo. No adda dagiti gagayyemyo, nalaklaka no kua a maawagan ti nagannak
ti agtutubo a mangsansangaili iti padaya ken masigurado nga adda nataengan iti
nasao a padaya ken awan ti arak. Saan laeng a dakayo ti mayat a manglapped iti
panaginom iti anakyo—kasta met laeng ti kapanunutanda dagiti dadduma a
nagannak.

d Wanawananyo Dagiti Ar-aramiden ti Anakyo. Ammuenyo dagiti planona ken
no sadinno dagiti pappapananna. Ibagayo iti anakyo a daytoy ket panangipaki-
ta iti pammategyo, saan ket a di panagtalek kenkuana.

d Mangaramid Kadagiti Alagaden a Sangkapamiliaan Maipanggep iti
Panaginom Dagiti Agtutubo. No nalawag dagiti pagalagadan nga “awan arak”
nga indatag dagiti nagannak, dagiti annakda ket nalabit a saan nga aginom iti
nasapa a tawen. No man pay tunggal pamilia ket nasken a mangbukel ti katula-

PANAGGUNAY:
DAGITI PAMUSPUSAN PARA KADAGITI

NAGANNAK TAPNO MALAPDAN
DAGITI ANNAK ITI PANAGINOM
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gan maipanggep iti panaginom iti arak a maibasar iti bukodda a pammati ken
sursuro, dagitoy ket sumagmano a pagalagadan maipanggep iti panaginom iti
arak:

! Saan a mabalin dagiti ubbing ti uminon iti arak aginggana a dida madanon
ti tawen a 21.

! Dagiti in-inauna a kabsat saanda nga allukuyen nga uminom dagiti in-
inaudi a kakabsatda ken saanda ida nga ikkan iti arak.

! Saan a maipalubos dagiti ubbing iti padaya no adda ti arak.

! Saan a makikalugan dagiti ubbing iti nakainumen nga agmaneho.

No nakapilikayon kadagiti alagaden para iti pamiliayo, masapul a mangbukelkayo
kadagiti maitutop a pannusa no saan a masurot dagiti alagaden. Siguraduenyo a
dagitoy a pannusa ket maipatungpalyo. Kasta met a saanyo a pagbalinen a nakaro
dagiti pannusa, amangan ta daytoy ti agbalin a lapped ti komunikasionyo a dua.
Itedyo ti pannusa a “naan-anay” a pagpanpanunutan ti anakyo tapno saannanto a
salungasingen manen dagiti alagaden. Ti mabalin a pannusa ket ti panagiparit iti
pannakilangen ti anak kadagiti gagayyem wenno am-ammona.

Kamaudiananna, masapul a maipatungpal a permi dagiti pannusa. No ammo dagi-
ti annakyo nga adda maawan wenno mapukaw kadakuada iti tunggal panaglabsing-
da, ad-adda a surutenda ti nagtutulaganyo.

d Mangipakita ti Nasayaat a Pagwadan. Dagiti nagannak ken dagiti agay-aywan
ket importante a pagtuladan dagiti annakda—uray kadagiti ubbing nga bumaro
ken bumalasang. Ipakita dagiti naaramid a panagadal a no ti nagannak ket
umin-inom iti arak, dagiti annakna ket tumulad met nga uminom. Ngem uray
no uminomkayo iti arak, adda dagiti pamuspusan tapno maksayan ti posibilidad
ti panaginom ti anakyo iti arak. Dagiti sumagmano a singasing ket:

! Uminom iti kalalainganna laeng.

! Saanyo nga ibaga iti anakyo a ti arak ket nalaka a pamuspusan a mangrisot
kadagiti problema. Kas pagarigan, dimo kunaen no sumangpetka iti balayyo
manipud iti trabahoyo, “Madi ti aldawko. Masapulko ti uminom.”

! Imbes a daytoy, ipakitayo iti anakyo nga adda iti sabali a naim-imbag a
pamuspusan a makaagapay iti napalalo a pannakabannog, a kas iti panag-
watwat, panagdengngeg iti musika, wenno ti pannakisarsarita iti asawa
wenno gayyem.

! Saanmo nga istoryaen dagiti padpadasmo iti panaginom iti arak ta baka
pagarupenda a nakakatkatawa wenno nakamaymayat daytoy.
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! Dikayo uminom ken agmaneho wenno aglugan nga kadua ti maysa a dray-
ber nga nakainom.

! No agsangailiyo kadagiti nataengan, nasken nga adda met dagiti inumen a
saan a makabartek ken mangisagana iti adu a makan. No adda makainom iti
nalabes iti dayta nga inangaymo a ragragsak, makaammoka a mangaramid
iti pamuspusan tapno natalged nga makaawidda ti balayda.

d Saanyo a Suportaran ti Panaginom Dagiti Agtutubo. Dagiti ugali ken galadyo
maipanggep iti panaginom dagiti agtutubo ket makaimpluwensia met iti
anakyo. Dikayo agang-angaw maipanggep iti panaginom dagiti agtutubo wenno
ti kinamammartek dagitoy, wenno iti panangipakitayo a siaanamongka iti
panaginomda iti arak. Saanyo nga ikkan ti arak dagiti agtutubo a gagayyem ti
anakyo, nga awan pay umiso a tawenda nga uminon. Kuna dagiti nasukimaten a
no dagiti nagannak dagiti ubbing wenno dagiti dadakkel dagiti gagayyemda ket
agiwaras iti arak iti panagtatabunoda, ket nalaklakada kano a makasursuro nga
uminon iti ad-adu, uminom iti ad-adu a daras, ken maaksidente. Laglagipenyo
met a maiparit iti kaaduan nga estado iti Estados Unidos ti panangted iti arak
kadagiti ubbing nga awan naan-anay pay a tawenda nga uminom a saan a miem-
bro iti pamilia.

Mabalinyo met ti makipartisipar kadagiti programa nga adda iti komunidad
wenno iti eskuela tapno malapdan ti panaginom dagiti agtutubo. Babaen iti
pannakikadua kadagiti opisial kadagiti eskuelaan ken miembro iti komunidad,
makatulongkayo a makaaramid kadagiti annuruten tapno maiyadayo dagiti arak
kadagiti agtutubo ken tapno maipatungpal dagiti pannusa iti panaginom nga
awan iti naan-anay a tawen.

d Tulunganyo ti Anakyo iti Nasayaat a Pannakigayyem. No dagiti gagayyem ti
anakyo ket umin-inomda iti arak, mabalin nga aginom met. Isu a masapul nga
allukuyenyo ti anakyo a makigayyem kadagiti agtutubo a saan nga umin-inom,
tapno iti kasta nasayaat iti impluensiada iti anakyo. Ti umuna nga addang ket
ammuen a nalaing no sinno dagiti gagayyem ti anakyo. Mabalinyonto metten
nga awisen dagiti gagayyemda kadagiti panagtitipon wenno panagtatabuno iti
pamiliayo ken mangpanunot pay kadagiti sabali a wagas tapno maallukoyyo ti
anakyo a makikadua kadagita gagayyemda nga agtutubo. Kasaoyo a mismo ti
anakyo maipanggep kadagiti nasayaat a kababalin ti maysa a gayyem, a kas iti
mapagtalkan ken kinasayaat, saan ketdi a dayta nalatak wenno ti makunkuna
a “cool.”

No saanyo nga anamongan ti maysa kadagiti gagayyem ti anakyo, narigrigat no
kua nga asikasuen daytoy a banag. Uray pay no kayatyo a pawilan ti pan-
nakikadua ti anakyo iti maysa a gayyemna a saanyo nga anamongan, mabalin a
daytoy ket lallalo a mangdagdag ti panaggagarna a makikadua iti dayta a
gayyem. Imbes a daytoy ti aramidenyo, kasaritayo ti anakyo maipanggep kada-
giti ugali ti maysa a gayyemna a diyo anamongan. Mabalinyo met a limitaran ti
oras ti pannakikadua ti anakyo iti gayyemna babaen kadagiti pagalagadan iti
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pamilia, a kas koma no ania ti maaramid kalpasan iti panageskuelana wenno
kasano kaladaw ti panagpuyatna iti rabii.

d Panangallukoy Kadagiti Mabalin nga Alternatibo ti Arak. Ti maysa a makaga-
pu no apay nga uminom ti arak dagiti agtutubo ket tapno saanda a maa-
buridduan. Ngarud, allukuyenyo a makipartisipar ti anakyo kadagiti aktibidad
a mabalinda nga aramiden kalpasan ti panangeskuelada kasta met iti Sabado ken
Domingo no awan ti eskuelada, nga adda iti pannarabay dagiti nataengan, a
naragsak ken makaguyogoy. Segun iti nabiit a panangsurbey kadagiti agtutubo,
ti kaadda dagiti aktibidad a naragsak ken awanan-arak ket dakkel a makagapu
tapno saanda nga aginom.

No awan unay dagiti masuperbisaran nga aktibidad iti komunidadyo, mabalin
met ti makikadua kadagiti sabali a nagannak ken agtutubo tapno makabukelka-
yo kadagiti sumagmano nga aktibidad a mabalin a maaramid. Mangrugikayo
babaen iti panagsaludsodyo iti anakyo ken kadagiti sabali nga ubbing no ania ti
kayatda, ta isuda ti nangnangruna a makipartisipar kadagitoy nga aktibidad.
Ammuenyo no ti simbaanyo, eskuelayo, wenno dagiti organisasion iti komu-
nidadyo ket matulungandakayo a mangisponsor iti maysa a proyekto.
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No man pay ti panggep daytoy a bassit a pagbasaan ket iti pananglapped
iti panaginom dagiti agtutubo iti arak, masapul met a kitaentayo ti posi-
bilidad iti panangabuso iti arak. Dagiti dadduma nga ubbing ket
mabalin a napalpalalo ti panaginomda ngem dagiti dadduma ken

makapadas iti panagrigat a mainaig iti daytoy a panaginomda, a pakairamanan ti
salun-at ti bagi, panageskuela, linteg, pamilia, ken problema nga emosional. Dagiti
ubbing nga adda iti napeggad a kasasaad maipanggep iti panagproblema iti arak
ket dagitay:

! Nangrugi a naginom wenno nagusar ti druga sakbay iti tawen a 15.

! Adda ti nanang wenno tatangna a managinom.

! Adda dagiti nasinged a gagayyemna nga umin-inom iti arak ken/wenno
agus-usar iti druga.

! Agresibo, saanna a kayat ti makikadkadua kadagiti sabali a tattao, wenno
narigat a maisuro sipud pay idi ubing.

! Napadasanna ti naabuso idi ubing pay ken/wenno adda dagiti napadasanna a
narigatna a malipatan.

! Addaan iti agdama a problema iti panag-ugugali ken/wenno saanna a mai-
ruar ti panageskuelana.

! Addaan nagannak a saan a mangsupsuporta kaniana, saan a makisarsarita a
siwawayas kadakuada, ken saan a makibiang kadagiti aramidda wenno ti
ayanda.

! Dagiti dadakkelda ket kasla saanda ida nga ay-ayaten ken/wenno nakaro ken
saan nga umiso a panagdisiplinada kadakuada.

No ad-adu dagitoy a napadasan ti maysa nga ubing, dakdakkel met ti tiansana nga
agproblemanto maipanggep iti arak. Uray man no adda maysa wenno ad-adu pay
nga pagpeggadan a makita iti anakyo, saanna a kayat a sawen a ti anakyo ket sigu-
rado nga agproblema maipanggep iti panaginom iti arak. Nupay kasta, masapul
nga itatta ti panagtignayyo tapno matulunganyo ti anakyo sakbay a mangrugi ti
problema. Kas pagarigan, no saanyo unay a kasarsarita iti anakyo, kadagitoyen ti

MABALIN NGATA NGA
AGPROBLEMA TI ANAKKO
ITI PANAGINOM ITI ARAK?
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panangrugiyo nga agsarita ken dumngeg iti tunggal maysa, babaen kadagiti baro a
pamuspusan (kitaen ti “Dagiti Pamuspusan iti Pannakisarita Kadagiti Annakyo nga
Agtutubo Maipanggep iti Arak”). No ti met anakyo ket addaan iti nakaro a proble-
ma maipapan iti panaggargarawna, mabalin a dumawatkayo iti tulong iti konselor
ti anakyo ti eskuelana, doktor, ken/wenno maysa a propesional a doktor nga ispe-
sialista iti nasimbeng nga panagpanpanunot.

Dagiti dadduma nga nagannak pagarupenda nga dagiti annakda ket adda proble-
mada iti panaginom iti arak. Narigat a maibaga no agpayso daytoy, ngem adda dagi-
ti pakailasinan, kas koma iti panag-ug-ugali, a mabalin nga adda problema ti anakyo
maipanggep iti arak (kitaenyo ti “Dagiti Pagilasinan no Addaan iti Problema ti
Panaginom”). No pagarupenyo nga ti anakyo ket addaan ti problema iti panaginom
iti arak, agpabalakadkayo iti propesional nga ispesialista iti panaginom ti arak sak-
bay a kasaritayo ti anakyo. No kayatyo ti sumapol ti maysa a propesional, awaganyo
ti doktoryo wenno ti ospital nga adda iti lugaryo. Dagiti dadduma a pakaalaan
ti impormasion ken balakad ket masarakanyo iti Yellow Pages iti baba ti “Alcohol-
ism” wenno kadagiti maysa kadagiti nakalista iti maud-udi a panid iti daytoy a
pagbasaan.
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Uray man no dagitoy sumaganad a panag-ug-ugali ket mangipaki-
ta nga adda problema ti maysa a tao maipapan iti arak wenno
sabsabali pay a druga, dagiti dadduma met ket pagilasinan ti
kadawyan a panagbalasang/panagbaro iti anak. Kuna dagiti eksper-
to a mabalin nga adda ti problema iti panaginom no kanayonyo a
madmadlaw dagitoy a pagilasinan, dagitoy ket mapasamak a bigla,
ken dagiti dadduma nakaro unayen.

d Panagbalbaliw iti marikna: managpudpudot, nalaka nga
agunget/agpungtot, makagura, ken arsagid.

d Problema iti panagbasa; saan a mapmapan agbasa,
nababa dagiti gradona, ken/wenno nadisiplinaan iti eskuela.

d Agrebelde kadagiti pagannurutan iti pamilia.

d Sabasabali a gagayyem, ket saanna a kayat nga maam-
ammoyo dagiti baro a gagayyemda.

d Ti “awan ti bibiang” nga panag-ug-ugali: saan unay a
makaay-ayo a langa, kaawan ti interesado iti dati a
magusgutuanna nga ar-aramiden. ken saan a naregta.

d Pannakakita ti arak iti kuarto ti anakyo wenno iti uneg ti
bagna, pannakaangot ti arak iti sang-awna.

d Dagiti problema a pisikal wenno ti panunot; ikakapsut ti
memoria, nakapsut ti konsentrasion, ilalabbaga ti mata,
kurang ti koordinasion wenno di nalawag a panagsao.

DAGITI
PAGILASINAN
NO ADDAAN

ITI PROBLEMA
TI PANAGINOM
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d Ipakita ti pammateg ken panagtalek iti anakyo.

d Pagbalinenyo a nalaka ti pannakisarita ti anakyo kadakayo.

d Kasaritayo ti anakyo maipanggep iti arak, dagiti rason ti saan a
panaginom, ken dadduma pay nga aramiden tapno malisian ti
panaginom kadagiti situasion a narigat a maliklikan.

d Ammuenyo no ania dagiti ar-aramiden dagiti annakyo, ken
makikadua kadagiti sabali a nagannak a mangpartuat kadagiti
annuruten maipanggep iti panaginom iti arak.

d Mangaramid kadagiti pagannurutan a masurot maipanggep iti
panaginom ken dagiti mabalin a mapasamak no saan a
masurot dagitoy.

d Mangipakita ti nasayaat a bukodyo a pagwadan iti panagi-
nom ken ti kapanunutanyo iti panaginom dagiti agtutubo iti
arak.

d Allukuyenyo ti anakyo a mangpili kadagiti gagayyemda a saan
nga umin-inom iti arak ken dagiti alternatibo iti panaginom.

d Ammuenyo no adda iti pagpeggadan ti anakyo gapu iti
panaginomna; no kastoy, ipangtungpalyo dagiti addang
tapno malisian dagitoy a pagpeggadan.

d Ammuenyo dagiti pagilasinan no dagiti agtutubo ket addaan
problema iti panaginom ken agkuti nga insigida tapno matu-
lunganyo ti anakyo.

d Mamatikayo ti kabukbukodanyo nga kabaelan tapno matu-
lunganyo ti anakyo a saan nga uminom iti arak.
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d Join Together
One Appleton Street, 4th Floor
Boston, MA 02116
(617) 437-1500
Internet address: http://www.jointogether.org

Maysa a center a pakaalaan iti impormasion maipapan iti pananglapped iti
panangabuso iti arak ken druga iti entero nga Estados Unidos.

d National Council on Alcoholism and Drug Dependence
22 Cortlandt Street, Suite 801
New York, NY 10007
(800) NCA-CALL
Internet address: http://www.ncadd.org

Mangipaay kadagiti materiales maipanggep iti panangabuso ken panagdepende
ti arak ken kasta met kadagiti numero ti telepono dagiti lokal nga NCADD.

d National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism Scientific
Communication Branch
6000 Executive Boulevard, Suite 409
Bethesda, MD 20892-7003
(301) 443-3860
Internet address: http://www.niaaa.nih.gov

Mangted iti libre nga impormasion iti adu nga aspeto ti panaginom, panagabu-
so ken panagdependar iti arak.

DAGITI PAKAALAAN
TI IMPORMASION
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No interesadokayo iti ad-adu a panagadal maipanggep iti panangabuso ken
panagdependar iti arak, ti NIAAA nangparnuay kadagiti pagbasaan ken
dadduma pay a materiales para iti publiko. Dagitoy a publikasion ket:

d Alcoholism: Getting the Facts – mangted ti impormasion maipapan iti
panagdepende ken panangabuso iti arak ken mangted kadagiti napateg nga
impormasion no kaano nga agpatulongkayo ken sadinno ti pagpatulungan. Para
iti Inggles: NIH Publication Number 96-4153; Para iti Espaniol: NIH
Publication Number 99-4153-S.

d Alcohol: What You Don’t Know Can Harm You – mangted ti impormasion
maipapan iti panaginom ken panagmaneho, ti panaglaok ti arak ken agas, prob-
lema iti pannakilangen kadagiti sabsabali a tattao, dagiti diperensia iti pan-
nakaiyanak gapu iti panaginom, problema iti salun-at, ken dagiti agdama a
masuksukimat maipanggep kadagitoy. Para iti Inggles: NIH Publication
Number 99-4323; Para iti Espaniol: NIH Publication Number 99-4323-S.

d How to Cut Down on Your Drinking – mangipaay ti impormasion no kasano ti
panangkissay iti panaginom iti arak. Para iti Inggles: NIH Publication Number
96-3770; Para iti Espaniol: NIH Publication Number 96-3770-S.

d Frequently Asked Questions About Alcoholism and Alcohol Abuse – itedna
dagiti sungbat kadagiti saludsod maipapan iti panangabuso ken panagdepende
iti arak. Para iti Inggles: NIH Publication Number 01-4735; Para iti Espaniol:
NIH Publication Number 02-4735-S.

No kayatyo ti agorder, agsurat iti: National Institute on Alcohol Abuse and
Alcoholism, Publications Distribution Center, P.O. Box 10686, Rockville, MD 20849-
0686. Masarakan ti sibubukel a teksto iti website ti NIAAA (http://www.niaaa.nih.gov).

DAGITI DADDUMA PAY
A PUBLIKASION TI NIAAA
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